
ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ
ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨਾ

ਿਨ�ਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਇੱਕ 
ਗਾਈਡ। ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਸੌਖੇ ਸ਼ਬਦ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� 

ਘਰ ਿਵੱਚ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ 
ਬਾਕੀ ਦੇ ਬਾਲਗ� ਨਾਲ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ� ਜੋ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 

ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਇੱਕ ਸ�ਝੇ ਉਪਰਾਲੇ ਤਿਹਤ

G E N W E S T  ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਯੋਗ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ



GenWest ਮੈਲਬੌਰਨ ਦੇ ਪੱਛਮੀ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਪਿਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਿਲੰਗ ਅਧਾਿਰਤ ਿਹੰਸਾ ਨੰੂ ਰੋਕਣ 
ਅਤੇ ਉਸ ਪਰ੍ਤੀ ਜਵਾਬੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਅਸ� ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ� ਰਾਹ�, ਲੋਕ� ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਜੀਊਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹ�।

ਅਸ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ, ਬਾਲਗ� ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ 
ਲੋੜ�ਦੀ ਮਦਦ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹ�।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ genwest.org.au ਵੇਖੋ।

Body Safety Australia (ਬਾਡੀ ਸੇਫ਼ਟੀ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ) ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਅਿਜਹੇ ਬਚਪਨ 
ਹੋਣ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਹੰਸਾ ਤ� ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਿਜੱਥੇ ਬੱਚੇ ਬਰਾਬਰੀ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰ ਭਰੇ 
ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਣ।

ਅਸ� ਬੱਿਚਆਂ, ਯੁਵਕ�, ਪਿਰਵਾਰ� ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਲਈ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਿਰਤ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਮੁਹੱਈਆ 
ਕਰਦੇ ਹ�, ਤ� ਜੋ ਘਰ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਿਵੱਚ, ਔਫ਼ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ, ਬੱਿਚਆਂ ਿਵਰੁੱਧ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਹੰਸਾ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।

www.bodysafetyaustralia.com.au 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।

ਲੇਖਕ� ਬਾਰੇ

genwest.org.au
www.bodysafetyaustralia.com.au


ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ
ਜਦ� ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਉਹ ਸ਼ਬਦ ਪਤਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਡਾਕਟਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ� ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਵਰਤ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤ� ਜੇਕਰ ਕੁੱਝ ਗ਼ਲਤ ਹੋਵੇ ਤ� ਉਹ ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵੱਡੇ ਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ।

ਇਹ ਵੁਲਵਾ ਹੈ। ਇਹ ਯੋਨੀ ਹੈ।
ਯੋਨੀ ਦਾ ਖੁੱਲਹ੍ਾ 
ਿਹੱਸਾ ਵੁਲਵਾ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਿਨ�ਪਲ ਹਨ।

ਇਹ ਿਪਛਲਾ 
ਿਹੱਸਾ ਹੈ।
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This is the
penis.

This is the
scrotum.

These are
the nipples.

This is
the bottom.
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ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਹਾ ਸਕਦੇ ਹੋ? 
ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਬ�ਹ�, ਆਪਣਾ ਪੇਟ, 

ਆਪਣਾ ਮਰਦਾਨਾ ਿਲੰਗ ਜ� ਵੁਲਵਾ, 
ਆਪਣੇ ਿਨੱਪਲ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਿਪਛਲਾ 
ਿਹੱਸਾ ਧੋ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 

ਸਾਰੇ ਅੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਅੰਗ� ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤ� ਕੀਤੇ 

ਜ�ਦੇੇ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤਦੇ ਹ�। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਲਈ 
ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸ਼ਬਦ ਜਾਣਨਾ, ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਅਸ� ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਜ� 
ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਿਖੱਚਣ 
ਤ� ਪਿਹਲ� ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਪੁੱਛਦੇ 
ਹ�। ਅਸ� ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਨੱਜੀ 
ਅੰਗ� ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰ� ਨਹ� 

ਿਖੱਚਦੇ ਹ�।

ਇਹ ਮਰਦਾਨਾ
 ਿਲੰਗ ਹੈ। ਇਹ ਅੰਡਕੋਸ਼ ਹੈ।

ਇਹ ਿਨ�ਪਲ ਹਨ।

ਇਹ ਿਪਛਲਾ 
ਿਹੱਸਾ ਹੈ।
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ਿਟੱਪਣੀਆਂ:

ਿਨ�ਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
ਬੱਚੇ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਉਦ� ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਜਦ� ਵੱਡੇ ਉਹਨ� ਨਾਲ ਉਹਨ� ਦੇ ਹੱਕ� ਬਾਰੇ 
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਚੈਪਟਰ ਅਿਜਹੇ 
ਸੌਖੇ ਸ਼ਬਦ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਮਾਪੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਨ�ਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਚੈਪਟਰ 1



ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ�
ਜਦ� ਬੱਚੇ ਇਹ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਿਕ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਕਵ� ਦਾ ਲੱਗਦਾ 
ਹੈ, ਤ� ਉਹ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਕਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਚੰਗੀਆਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਠੀਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਧੜਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਸਣ 
ਜ� ਮੁਸਕੁਰਾਉਣ ਦਾ ਮਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਿਨੱਘਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ?

ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
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ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ�
ਜਦ� ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤ� ਉਹ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਵੱਲ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਕਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ� ਡਰਾਉਣੀਆਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਪੇਟ ਘਬਰਾਹਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਤੇਜ਼ ਧੜਕ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ �ਥ� ਦੂਰ ਭੱਜਣ ਨੰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ ਰੋਣ ਨੰੂ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਬਲਕੁਲ ਚੁੱਪ ਅਤੇ ਸ਼�ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਮ� ਵੇਿਖਆ ਿਕ ਤੁਸ� ਡਰੇ ਹੋਏ ਲੱਗ ਰਹੇ ਸੀ। ਜਦ� ਮੈਨੰੂ ਡਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤ� ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਕੰਬਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਿਦਲ 
ਤੇਜ਼-ਤੇਜ਼ ਧੜਕਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?

ਕੀ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ?



ਰਾਜ਼ ਅਤੇ ਸਰਪ�ਾਈਜ਼
ਜਦ� ਬੱਚੇ ਰਾਜ਼� ਅਤੇ ਸਰਪਰ੍ਾਈਜ਼� ਿਵਚਲੇ ਫ਼ਰਕ ਨੰੂ ਸਮਝ ਲ�ਦੇ ਹਨ, ਤ� ਉਹਨ� ਦੇ ਚੁੱਪ 
ਰਿਹ ਜਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਕੁੱਝ ਗ਼ਲਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ ਤ� ਉਨਹ੍ � 
ਵੱਲ� ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵੱਡੇ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਦੀ ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।
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ਜੇਕਰ ਕੁੱ ਝ ਗ਼ਲਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ, 
ਤ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?
ਜਦ� ਬੱਚੇ ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਜੇਕਰ ਉਨਹ੍ � ਨੰੂ ਕੁੱਝ ਗ਼ਲਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ ਤ� ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤ� ਉਹ ਜਲਦੀ ਦੱਸਣ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹਨ ।
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ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਸਰਪਰ੍ਾਈਜ਼ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਖੁਸ਼ੀ ਵਾਲੀ ਗੱਲ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅਸ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਸ�ਝੀ ਕਰਦੇ ਹ�। 
ਰਾਜ਼ ਉਹ ਗੱਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਸਾਨੰੂ ਿਕਹਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕਦੇ ਵੀ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਨਾ ਦੱਸੋ। ਕਈ 
ਵਾਰ ਰਾਜ਼ ਸਾਨੰੂ ਉਦਾਸ ਜ� ਡਿਰਆ ਹੋਇਆ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ 

ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਕੋਈ ਰਾਜ਼ ਨਹ� ਰੱਖਦੇ ਹ�।

You never have to 
keep a secret. You 
can always tell me. 
I will listen and help 

you.

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਕੋਈ ਰਾਜ਼ ਰੱਖਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਤੁਸ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੈਨੰੂ 
ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਮ� ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ 

ਸੁਣ�ਗਾ/ਸੁਣ�ਗੀ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ�ਗਾ/ਕਰ�ਗੀ।

ਮਾਪੇ
ਜੇਕਰ ਕੁੱਝ ਗ਼ਲਤ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ, ਤ� ਤੁਸ� ‘ਨਹ�’ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸ� �ਥ� ਪਰਹ੍ੇ ਹੱਟ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਦੱਸ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਓ ਇਕੱਠ�  ਿਮਲਕੇ ਅਿਭਆਸ ਕਰੀਏ। ਆਓ ਇੱਕ ਖੇਡ ਖੇਡੀਏ, 

ਿਜਸਦਾ ਨਾਮ ‘ਨਹ�, ਦੂਰ ਜਾਓ, ਦੱਸੋ’ ਹੈ।

ਨਹ� ਜਾਓ ਦੱਸੋ

ਜਾਓ

ਮੈਨੰੂ ਮਦਦ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ!

ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਰਾਹ� ਵੀ ‘ਨਹ�’ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਖੇਡਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ:
ਮਾਪੇ ਇੱਕ ਸ਼ਬਦ ਬੋਲਣ: ਨਹ�, ਜਾਓ, ਜ� ਦੱਸੋ

ਬੱਚਾ ਉਹ ਗੱਲ ਕਰ ਕੇ ਿਦਖਾਵੇ

ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਬਦ:
ਨਹ�! = ਬੱਚਾ �ਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ ‘ਨਹ�!’ ਕਹੇ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਹੱਥ �ਪਰ ਚੁੱਕੇਦੂਰ

ਜਾਓ! = ਬੱਚਾ �ਥ� ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਵੇ (ਿਪੱਛੇ ਹਟੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਥ� ‘ਤੇ ਚਲਾ ਜਾਵੇ)
ਦੱਸੋ! = ਬੱਚਾ ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵੱਡੇ ਕੋਲ ਜਾ ਕੇ ਕਹੇ, “ਮੈਨੰੂ ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹ”ੈ।

ਨਹ�!

ਮ� ਰਾਜ਼ ਨਹ� ਰੱਖਦਾ। ਮ� ਆਪਣੇ 
ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵੱਿਡਆਂ ਨੰੂ ਦੱਸ�ਗਾ।

ਬੱਚਾ



ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ

ਗੱਲਬਾਤ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਮੈਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ 
ਇੰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨਾ ਲੱਗੇ, 

ਪਰ ਇਹ ਸਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।ਇਹ ਉਹਨ� ਨੰੂ 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ 

ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਮ� ਚਾਹੁੰ ਦੀ ਹ� ਿਕ ਅਸ� ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ 

ਬਾਰੇ ਇੱਕੋ ਿਜਹੇ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤੀਏ। 
ਕੀ ਅਸ� ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਸਰੀਰਕ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਇੱਕ 
ਸ�ਝਾ ਵਾਕ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹ�?

ਆਪਣੇ ਜੀਵਨਸਾਥੀ ਜ� ਬੱਚੇ ਦੀ ਸ�ਝੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਇਸਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ

ਸ�ਝੀ ਭਾਸ਼ਾ 'ਤੇ ਸਿਹਮਤ ਹੋਣ ਲਈ

ਅਸ� ਦੋਵ� ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ�। ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ 
ਕੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹ�। ਇਹ ਉਹਨ� ਦੀ 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸ�ਝੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। 

ਸਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਵਾਕ

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਹੈ।
ਤੁਸ� ਮਦਦ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਆ 

ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਹੰਮਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੰਮ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਮਾਪੇ ਦਾ 
ਨਹ� ਹੈ। ਸਾਨੰੂ ਹਰ ਉਸ ਬਾਲਗ ਵੱਲ�  ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਜੋ 
ਿਕਸੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਕੱਠ�  ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਵੱਧ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣਦੇ ਹਨ।

ਚੈਪਟਰ 2
ਬਜ਼ਰੁਗ�, ਪਿਰਵਾਰ, ਧਾਰਿਮਕ ਆਗੂਆਂ ਅਤੇ 
ਭਾਈਚਾਰਕ ਆਗੂਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ
ਜਦ� ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਬਾਲਗ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤਦੇ 
ਹਨ, ਤ� ਬੱਚੇ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਵੱਿਡਆਂ ਜ� ਆਗੂਆਂ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਔਖੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦ� ਇਹ ਗੱਲ� ਨਵੀਆਂ ਜ� 
ਵੱਖਰੀਆਂ ਹੋਣ। ਿਹੰਮਤ ਨਾਲ ਕੀਤੀਆਂ ਗੱਲਬਾਤ� ਰਾਹ�, ਅਸ� ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਕੱਠ�  ਿਮਲਕੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�।

ਚੈਪਟਰ 3

“ਮ� ਇਹ ਿਸੱਖ ਰਹੀ ਹ� ਿਕ ਕੁੱਝ 
ਬਾਲਗ ਲੋਕ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰ ਚਾ�ਦੇ ਹਨ। ਮ� ਚਾਹੁੰ ਦੀ ਹ� 
ਿਕ ਅਸ� ਿਮਲ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖੀਏ। ਕੀ ਅਸ� 
ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�?”

ਦਾਦੇ-ਦਾਦੀਆਂ/ਨਾਨ� -ਨਾਨੀਆਂ ਜ� ਵੱਿਡਆਂ 
ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ - 

ਦੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਕਰਨਾ

ਦਾਦੇ-ਦਾਦੀਆਂ/ਨਾਨ� -ਨਾਨੀਆਂ ਜ� ਵੱਿਡਆਂ 
ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ - 

ਜੇਕਰ ਉਹ ਸਿਹਮਤ ਨਾ ਹੋਣ

ਮ� ਇਹ ਸਮਝ ਰਹੀ ਹ� ਿਕ ਕੁੱਝ ਬਾਲਗ ਲੋਕ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ�ਦੇ ਹਨ। ਅਸ� ਦੋਵ� 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ�। ਮ� ਇਹ 

ਪੱਕਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹ� ਿਕ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਜਾਣੇ ਿਕ ਉਸਦਾ 
ਸਰੀਰ ਉਸਦਾ ਆਪਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਉਸਨੰੂ 

ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੇ, ਤ� ਅਸ� ਉਸਦੀ 
ਮਦਦ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹ�। ਕੀ ਅਸ� ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ 

ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�?

“ਮ� ਇਹ ਿਸੱਖ ਰਹੀ ਹ� ਿਕ ਕੁੱਝ ਬਾਲਗ ਲੋਕ 
ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਤਸਵੀਰ� ਦਾ ਗ਼ਲਤ ਮਕਸਦ ਲਈ 

ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਮ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਖਾਉਣਾ 
ਚਾਹੁੰ ਦੀ ਹ� ਿਕ ਜੇ ਉਹ ਨਹ� ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਤ� ਉਹ ਆਪਣੀ 
ਤਸਵੀਰ ਿਖੱਚਵਾਉਣ ਲਈ ਨ�ਹ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਕੀ ਅਸ� ਤਸਵੀਰ ਿਖੱਚਣ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਸ�ਝੀ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਿਹਮਤੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�?”

ਮ� ਸਮਝਦਾ ਹ� ਿਕ ਇਹ ਉਹਨ� ਗੱਲ� ਤ� ਵੱਖਰਾ ਹੈ, 
ਜੋ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਕਰਦੇ ਸੀ। ਅਸ� ਅੱਜ 

ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ 
ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ�। ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤਣ ਦਾ ਮਕਸਦ ਦੇਖਭਾਲ 
ਅਤੇ ਿਪਆਰ ਹੈ, ਨਾ ਿਕ ਦੋਸ਼ ਲਗਾਉਣਾ ਜ� ਸ਼ਰਿਮੰਦਗੀ 

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣਾ।

ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਕਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਕਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਮ� ਸਮਝਦੀ ਹ� ਿਕ ਜਦ� ਕੋਈ ਬੱਚਾ ਗੱਲਵਕੜੀ 
ਪਾਉਣ ਜ� ਚੁੰ ਮਣ ਲਈ ‘ਨਹ�’ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਇਹ 
ਬੇਅਦਬੀ ਕਰਨ ਵ�ਗ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ 

ਬੱਿਚਆਂ ਵੱਲ� ਸਾਨੰੂ ਿਪਆਰ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰ ਿਦਖਾਉਣ 
ਦੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

ਧਾਰਿਮਕ ਜ� ਭਾਈਚਾਰਕ 
ਆਗੂਆਂ ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰਨਾ

ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਕਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਿਵਰੋਧ ਜ� ਦਬਾਅ ਦਾ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ

ਜਦ� ਮ� ਛੋਟਾ ਹੁੰ ਦਾ ਸੀ, ਅਸ� ਇਹ ਗੱਲ� ਨਹ� ਕਰਦੇ ਸੀ ਅਤੇ 
ਅਸ� ਠੀਕ ਸੀ।

ਅਸਿਹਮਤੀ ਜ� ਿਵਰੋਧ

ਹੁਣ ਸਮ� ਬਦਲ ਿਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰਹ੍� ਦੇ ਖ਼ਤਿਰਆਂ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਸ� ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ 
ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਤਰੀਕੇ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ�। ਇਹ ਪੁਰਾਣੀਆਂ 
ਗੱਲ� ਦੀ ਬੇਅਦਬੀ ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ, ਇਹ ਅੱਜ ਦੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਗੱਲ� ਸਾਡੇ ਬਚਪਨ 
ਿਵੱਚ ਵੀ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਸਨ। ਇਹ ਚੰਗੀ ਗੱਲ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਬਹਾਦਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹ�। 

ਜਵਾਬ

ਜਦ� ਅਸ� ਇਕੱਠ�  ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� 
ਬੱਚੇ ਵੱਧ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ



ਅਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਫ਼ੋਟੋਆਂ ਿਖੱਚਣ ਜ� 
ਸ�ਝੀਆਂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਉਨਹ੍ � ਤ� ਪੁੱਛਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। ਕੀ ਤੁਸ� ਵੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਿਚਆ ਹੈ?

ਮੈਨੰੂ ਅਿਜਹੇ ਸਰੋਤ� ਅਤੇ 
ਸੇਵਾਵ� ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ ਹੈ, 
ਜੋ ਿਨੱਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ 
ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਕੀ ਤੁਸ� 
ਉਹਨ� ਨੰੂ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਪੜਹ੍ਨਾ 

ਚਾਹੋਗੇ? 

ਗੱਲਬਾਤ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
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14  | ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨਾ

ਜੋ ਤੁਸ� ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ, ਉਹ ਦੋਸਤ� ਅਤੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ
ਤੁਸ� ਜੋ ਕੁੱ ਝ ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ, ਉਸਨੰੂ ਅੱਗੇ ਸ�ਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਿਹਰ ਹੋਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਹਲਕੀਆਂ-ਫੁਲਕੀਆਂ ਗੱਲਬਾਤ� ਵੀ ਬੱਿਚਆਂ 
ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਚੈਪਟਰ 4

ਮ� ਿਨੱਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਉਹਨ� 
ਦੇ ਸਰੀਰ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ 

ਦਾ ਇੱਕ ਸੌਖਾ ਤਰੀਕਾ ਿਸੱਿਖਆ 
ਹੈ। ਕੀ ਮ� ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਸ�ਝਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�?

ਨਹਾਉਣ ਵੇਲੇ, ਮ� ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਿਹੰਦੀ ਹ�: ‘ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਹੈ।

ਤੁਸ� ਮਦਦ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੇ 
ਕੋਲ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ।’ ਇਹ 

ਬਹੁਤ ਸੌਖਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ 
ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਸਿਤ ਸ�ੀ ਅਕਾਲ! ਮ� ਇਹ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੀ ਹ� ਿਕ ਅਸ� 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੀ-ਕੀ ਕਰਦੇ ਹ�। ਅਸ� ਉਹਨ� 
ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਇਹ ਕਿਹੰਦੇ ਹ�, “ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਹੈ।ਤੁਸ� 
ਮਦਦ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ।” ਇਹ ਛੋਟਾ, ਸੌਖਾਲਾ ਅਤੇ 

ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੈ... ਇੱਕ ਵਾਰ ਅਜ਼ਮਾ ਕੇ ਵੇਖੋ!

ਕਿਮਊਨਟੀ ਗਰੁੱ ਪ ਚੈਟ ਲਈ ਇੱਕ ਸੌਖਾਲਾ ਸੁਨ� ਹਾ

ਗਰੁੱ ਪ ਚੈਟ
5 ਮ�ਬਰ

ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ!

ਮ� ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ�!

ਹੋਰ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਨਹ� ਹੋ ਿਰਹਾ!

ਆਓ ਇਹ ਕਰੀਏ!

�ਥੇ ਿਮਲਦੇ ਹ�!

ਇਹ ਗੱਲ ਹੋਰਨ� 
ਤੱਕ ਵੀ ਪਹੁੰ ਚਾਓ!

ਭੇਿਜਆ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹ.ੈ..

ਸੁਨ� ਹਾ...



GenWest ਅਤੇ Body Safety Australia ਇਹ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਜਸ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਅਸ� ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹ�, ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤ� ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹੀ ਐਬੋਿਰਜ਼ਨਲ ਲੋਕ� ਦੀ ਧਰਤੀ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਅਸ� ਅਤੀਤ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਸਿਤਕਾਰ ਭੇਟ ਕਰਦੇ ਹ�। 

ਅਸ� ਮਾਣ ਨਾਲ Naarm (ਨਾਰਮ) ਅਤੇ ਮੈਲਬੌਰਨ ਦੇ ਪੱਛਮੀ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਫਸਟ ਨ� ਸ਼ਨਜ਼ 
ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ, Kulin Nation (ਕੁਿਲਨ ਨ� ਸ਼ਨ) ਦੇ Wurundjeri (ਵੁਰੰਡਜੇਰੀ) ਅਤੇ Bunurong (ਬੁਨੂਰ�ਗ) 

ਲੋਕ� ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰਦੇ ਹ�। ਅਸ� ਉਹਨ� ਦੀ ਅਮੀਰ ਵੰਨ-ਸੁਵੰਨਤਾ, ਸੱਿਭਆਚਾਰ�, ਇਿਤਹਾਸ ਅਤੇ ਿਗਆਨ ਨੰੂ 
ਸਵੀਕਾਰਦੇ ਹ�, ਅਤੇ ਇਸ ਇਲਾਕੇ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਉਨ� � ਦੇ ਡੂੰ ਘੇ ਯੋਗਦਾਨ ਦਾ ਸਿਤਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹ�।

ਅਸ� ਬਸਤੀਵਾਦ ਦੇ ਿਨਰੰਤਰ ਚੱਲ ਰਹੇ ਪ�ਭਾਵ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਫ਼ਸਟ ਨ� ਸ਼ਨ ਦੇ ਲੋਕ� ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਿਹੰਮਤ ਨੰੂ 
ਵੀ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹ�, ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨੀ ਹੱਕ�, ਸਵੈ-ਿਨਰਣੇ, ਖ਼ੁਦਮੁਖਿਤਆਰੀ, ਅਤੇ ਿਪਛਲੀਆਂ ਬੇਇਨਸਾਫ਼ੀਆਂ ਨੰੂ 

ਸਵੀਕਾਰਨ ਲਈ ਚੱਲ ਰਹੇ ਸੰਘਰਸ਼ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਇਕਜੁੱ ਟਤਾ ਪ�ਗਟ ਕਰਦੇ ਹ�।


